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> SUNNY FISH BB E oA E AT E B0 1 &5 (]
BAADMEE R—XavkO—-ILDEE 5
A
Menu | Set Cycle | B4 | #B | L] | Distance | Time
W-UP

choice 50 X 8 1 0’ 55” 1 IFELEBE TS HOREEZFIVY 400 0:07:20
Drill X 4 1 0’ 30” 3 FOBTRENTRA—N)Y TELRVARXENGTEE E—FRET 0:02:00
x 3 1 0’ 30” 3 LA 30%) 0:01:30
Drill 25 x 4 1 0’ 45” 3 HF BHY 1-28:8 3-4F: & UH/N)—[EHZHTELN 100 0:03:00
25 x 4 1 0’ 45” 3 AF REL 1-2&%:8 3-4F%: & VANU—[IRZHITFEL 100 0:03:00
25 X 4 1 0’ 45” 3 X FTFITRAL TSARLBEEE 100 0:03:00
x 1 2 0’ 30” tykL X+ 30 0:01:00
Swim 50 X 12 1 0’ 50” 5 FR —FER—X 1XK1EXZSMLEFHER 600 0:10:00
Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 IFELEBR T/ —P— 50 0:03:00
Dril 25 Xx 4 1 0’ 55” 3 BR BEEEITEREIIL TNTAHY ETEIITE/NEBIC 100 0:03:40
Drill 25 x 4 1 0’ 55” 3 BR FkEIIL TILTA4HBY BEDSHKYEMEST 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR HAF ®&HY 1-2&8:4 3-4K:& WROBICHTAREL TRRRIEE 100 0:03:20
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR KF WAL 1248 3-4K: & FROFTICHTAREREL TR IXE 100 0:03:20
Swim 25 x 8 1 0’40” 3- FR  AYEFZYTRAL 200 0:05:20
X 1 4 0’ 30” 1RXTDOEIRT7YT 1XKTDORE—FZLIFTLK 0:02:00
Swim x 1 2 5’00” 4 Mk TEAHFEITHELTEKS —ATEDEL 0:10:00
X 1 1 1’ 00” 0:01:00
DW 0:10:00

| Total |

| 1950 | 1:16:10
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Menu | Set Cycle | B4 | #B | L] | Distance | Time
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choice 50 X 6 1 110" 1 IFELEBE TS HOREEZFIVY 300 0:07:00
Drill X 4 1 0’ 30” 3 FOBTRENTRA—N)Y TELRVARXENGTEE E—FRET 0:02:00
x 3 1 0’ 30” 3 LAk 308 0:01:30
Drill 25 x 4 1 0’ 45” 3 HF BHY 1-28:8 3-4F: & UH/N)—[EHZHTELN 100 0:03:00
25 x 4 1 0’ 45” 3 AF REL 1-2&%:8 3-4F%: & VANU—[IRZHITFEL 100 0:03:00
25 X 4 1 0’ 45” 3 X FTFITRAL TSARLBEEE 100 0:03:00
x 1 2 0’ 30” tykL X+ 30 0:01:00
Swim 50 X 10 1 1’ 00” 5 FR —%FR—R 1HK1EXZALEFHESR 500 0:10:00
Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 IFELEBR T/ —P— 50 0:03:00
Dril 25 x 4 1 0’ 55” 3 BR BEEEITEREIIL TNTAHY ETEIITE/NEBIC 100 0:03:40
Drill 25 x 4 1 0’ 55” 3 BR FkEIIL TILTA4HBY BEDSHKYEMEST 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR HAF ®&HY 1-2&8:4 3-4K:& WROBICHTAREL TRRRIEE 100 0:03:20
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR KF WAL 1248 3-4K: & FROFTICHTAREREL TR IXE 100 0:03:20
Swim 25 x 8 1 0’40” 3- FR  AYEFZYTRAL 200 0:05:20
X 1 4 0’ 30” 1RXTDOEIRT7YT 1XKTDORE—FZLIFTLK 0:02:00
Swim x 1 2 5’00” 4 Mk TEAHFEITHELTEKS —ATEDEL 0:10:00
X 1 1 1’ 00” 0:01:00
DW 0:10:00

| Total |

| 1750 | 1:15:50
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Menu | Set Cycle | #%pfE | #EH L | Distance | Time
W-UP
choice 25 X 8 1 0’ 55” 1 IFELEE TS HOKEZFIYY 200 0:07:20
Drill X 4 1 0’ 30” 3 FOBTREVNTRI—YVY TELGVAXENGTLE E—MRGTE 0:02:00
x 3 1 0’ 30” 3 LA 30%) 0:01:30
Drill 25 x 4 1 0’ 55” 3 EMNSNYFYT RHY 1-2K: BEHEHITS 3-4K:BELHD 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 55” 3 AE BHY 1-2K:6 3-4K:Z YhN\U—ITHEH T 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 55” 3 AF WEL 1-24:6 3-4&:F& YA/ \)—(ZFZEeIFan 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 55” 3 XVYIFTITRAL TSAREBREEH 100 0:03:40
x 1 3 0’ 30” yrL A 30F) 0:01:30
Swim 50 X 5 1 1’ 15" 5 FR —%FR—X 1KR1EXZALEHESR 250 0:06:15
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00
Dril 25 X 4 1 1°05” 3 BR BEELIFEXREFEIIL FILTAHBY ETFEITER/MERIC 100 0:04:20
Drill 25 X 4 1 0’ 55” 3 BR ExkFIIL TFITAHY BEDSKYZEFE-T 100 0:03:40
25 x 4 1 0’55” 3 FR FF HBdHY 1-2K:8 3-4K:& FROAICHTIAREEL TEER (L% 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR EF #®EL 1245 3-45:&5 FROBISHIAREZEL CFERIIE 100 0:03:40
Swim 25 X 2 1 0’ 50” 4 FR AYR7ZYTRAL 50 0:01:40
x 1 4 0’ 30” 0:02:00
Swim X 1 2 ’00” 4 £Mik TEARETHFEOTES — ATkl 0:10:00
X 1 1 1’ 00” 0:01:00
DW 0:10:00

| Total |

| 1350 | 1:16:15
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D
Menu | Set Cycle | #%pfE | #EH L | Distance | Time
W-UP
choice 25 X 8 1 0’ 55” 1 IFELEE TS HOKEZFIYY 200 0:07:20
Drill X 4 1 0’ 30” 3 FOBTREVNTRI—YVY TELGVAXENGTLE E—MRGTE 0:02:00
x 3 1 0’ 30” 3 LA 30%) 0:01:30
Drill 25 x 4 1 0’ 55” 3 EMNSNYFYT RHY 1-2K: BEHEHITS 3-4K:BELHD 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 55” 3 AE BHY 1-2K:6 3-4K:Z YhN\U—ITHEH T 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 55” 3 AF WEL 1-24:6 3-4&:F& YA/ \)—(ZFZEeIFan 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 55” 3 XVYIFTITRAL TSAREBREEH 100 0:03:40
x 1 3 0’ 30” tykL A 30F) 0:01:30
Swim 50 x 4 1 1’ 30” 5 FR —FR—R 1&XK1EXZALEMER 200 0:06:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00
Dril 25 X 4 1 1°05” 3 BR BEELIFEXREFEIIL FILTAHBY ETFEITER/MERIC 100 0:04:20
Drill 25 X 4 1 0’ 55” 3 BR ExkFIIL TFITAHY BEDSKYZEFE-T 100 0:03:40
25 x 4 1 0’55” 3 FR FF HBdHY 1-2K:8 3-4K:& FROAICHTIAREEL TEER (L% 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR EF #®EL 1245 3-45:&5 FROBISHIAREZEL CFERIIE 100 0:03:40
Swim 25 X 2 1 0’ 50” 4 FR AYR7ZYTRAL 50 0:01:40
x 1 4 0’ 30” 0:02:00
Swim X 1 2 ’00” 4 £Mik TEARETHFEOTES — ATkl 0:10:00
X 1 1 1’ 00” 0:01:00
DW 0:10:00

| Total |

[ 1300 [ 1:16:00




